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Przed startem...

PARKINGI: Dzieki zyczliwosci Gminnego Osrodka
Kultury i Sportu oraz pana LesSniczego Adama
Badana przygotowalismy dla Was na sobote dwa
duze, bezptatne parkingi przy ulicy sportowej -
ok. 100 m od mety biegu. Od sobotniego poranka
beda Was na nie kierowac nasi wolontariusze.
Jesli zabraknie na nich miejsc, bedzie mozna tez
zostawi¢ samochdéd na bezptatnym parkingu za
kosciotem lub ptatnym parkingu na samym koncu
ulicy sportowej (po prawej stronie, 50 m. od mety).

KIBICE | SUPPORT: Zgodnie z obowigzujacym
rozporzadzeniem impreza sportowa na swiezym
powietrzu moze odbywac sie bez udziatu kibicow,
co w praktyce oznacza, ze sciste strefy zawodéw
(start i biuro zawodoéw na terenie szkoty, punkty
regeneracyjne i scisty teren mety — dobieg do
bramy oraz strefa regeneracyjna w namiocie)
beda dostepne tylko dla zawodnikéw i obstugi
imprezy. W zwigzku z tym dopuszczamy support
poza punktami regeneracyjnymi - jesli chcecie,
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by bliscy czekali na Was na trasie z izotonikiem,
motywacja czy innymi dobrociami, takie wsparcie
jest mozliwe na ogdélnodostepnych szlakach
turystycznych. Najwygodniejszym miejscem jest
przetecz Przegibek, na ktora mozna dojechac

z Miedzybrodzia samochodem w kilka minut.
Prosimy jednak, aby wsparcie na przeteczy
organizowac po przeciwnej wzgledem punktu
regeneracyjnego stronie drogi — na poczatku
podejscia niebieskim szlakiem. Terenem zawodéw
nie bedzie tez cata tgka nad jeziorem - wigekszos¢
tego terenu pozostaje ogolnodostepna. Jednak
uprzejmie prosimy — poproscie swoje osoby
towarzyszace, aby zabraty ze soba chusty lub
maseczki i w razie tworzenia sie na tym terenie
wiekszych skupisk w poblizu naszych barierek
korzystali z nich, starajac sie zachowac¢ zalecany
bezpieczny dystans od innych.

BIURO ZAWODOW: Bedzie zlokalizowane

w namiotach przy szkole podstawowej i czynne

w pigtek od 17:00 do 21:30 oraz w sobote od 6:00
do 8:50. Wejscie na teren szkoty, do biura zawodoéw
bedzie od bramy od strony ul. Bielskiej (przy
przystanku autobusowym). UWAGA! Nie bedzie
mozliwosci zaparkowania samochodu na szkolnym
parkingu. W miare mozliwosci prosimy o odbior
pakietéw juz w piatek, aby w sobote uniknac
duzego zattoczenia. Na terenie biura, w strefie
mety, startu i na punktach regeneracyjnych

=% zakrywamy usta i nos oraz dezynfekujemy rece!

W mailu otrzymaliscie zataczniki: oSwiadczenie

., zawodnika oraz ankieta zdrowotna — prosimy

0 wczesniejsze ich wydrukowanie, wypetnienie
(ankiete w dniu zawoddw —
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na 26 wrze$nia), podpisanie i zabranie ze soba.

W biurze podchodzicie do stanowiska przypisanego
do Waszego numeru startowego, sktadacie
oswiadczenie | ankiete, potwierdzacie tozsamosc¢
dokumentem ze zdjeciem i odbieracie pakiet
startowy, w ktorym oprocz gadzetow znajdziecie
przede wszystkim numer startowy z wbudowanym
czipem do pomiaru czasu.

WAZNE! NA ODWROCIE NUMERU STARTOWEGO
WPISZCIE NUMER TELEFONU DO OSOBY,

Z KTORA POWINNISMY SIE KONTAKTOWAC

W RAZIE WYPADKU NA TRASIE!

Numer do koordynatora biura zawoddw (do uzytku
od czwartku 24 wrzesnia) 606 346 255.

W dniu zawodow i na trasie biegu...
PROCEDURA STARTU: W tym roku, ze wzgledu

na koniecznosc¢ unikniecia duzych skupisk
ludzi, uczestnicy zostali podzieleni na dwa biegi

istotny jest stan zdrowia rozgrywane na tej samej trasie, ze wspélna
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klasyfikacja na podstawie czasow netto: Gorski
Bieg Frassatiego i Gorski Bieg Frassatiego Il.
Zawodnicy beda startowali indywidualnie, co

kilka sekund. Start pierwszego biegu rozpocznie
sie 0 9:00, a drugiego o 9:20. Strefa startu bedzie
zlokalizowana na parkingu przy szkole podstawowe;j
od strony ul Szkolnej (w mapie Googla Azaliowej).
Kazdy z Was w mailu otrzyma informacje o swoim
numerze startowym i orientacyjnej godzinie startu
(nie rozpisujemy co do sekundy, co do minuty
owszem). Na samym poczatku wystartuja najszybsi
zawodnicy i zawodniczki (wg rankingu RateMyTrail
— ok. 50 0s6b) — to zmiana wzgledem pierwszych
naszych zapowiedzi, podyktowana sugestiami
zawodnikéw i wzgledami bezpieczenstwa.
Nastepnie kolejnos¢ bedzie alfabetyczna

z uwzglednieniem Waszych zgtoszen wspolnych
startow. Do strefy startowej mozemy wejsc nie
wczesniej niz 3 minuty przed swoja godzing startu
(teren szkoty nie jest duzy, prosimy o uwzglednienie
tego faktu — w oczekiwaniu mozna np rozgrzewac
sie przy ul. Nowy Swiat). W oczekiwaniu na wejscie
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do strefy zachowajcie min. 1,5 m. odstepu od
pozostatych biegaczy, zakryjcie tez usta i nos.
Wchodzac do strefy startu spodziewajcie sie
kontroli wyposazenia obowigzkowego — przede
wszystkim 0,5 L. ptynu - ten dla usprawnienia
kontroli miejcie pod reka wchodzgac do strefy. Jesli
kontrolowanego elementu nie bedziecie mieli ze
sobg — mozecie po niego wrdci¢, ale wystartujecie
na koncu kolejki zawodow.

Co jest na liscie wyposazenia? Uczestnicy maja
obowiazek by¢ wyposazeni w maseczke/chuste,
natadowany telefon komarkowy z wpisanym
numerem koordynatora biura zawodow,

pomocy medycznej oraz GOPR - dwa pierwsze

z nich znajdziecie tez na numerach startowych.
Elementem wyposazenia obowiazkowego sa

" réwniez osobisty kubek (na punktach nie bedzie

kubeczkéw jednorazowych) bidon/softflask/
buktak/lub jakikolwiek pojemnik Z NAPOJEM
o minimalnej objetosci 0,5 L, folia NRC, numer
startowy.

TRASA: w tym roku jest nieco krdotsza o poczatkowy

odcinek - jej dtugos¢ wynosi 21,1 km oraz 1070 m.
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sumy podbiegéw. Od momentu wejscia w ulice
Nowy Swiat (50 m od startu) jej przebieg pokrywa

minimum dwa punkty regeneracyjne — na 9 km na
przet. Przegibek (jedzenie stodkie, stone, owocowe,

' woda) oraz na Magurce, przy budynku GOSIR

Wilkowice (woda, coca-cola). Aby nie tworzy¢ ttoku
w wygrodzonej strefie regeneracyjnej prosimy

0 spozywanie produktow po opuszczeniu punktu -
po zewnetrznej stronie barierek bedg umieszczone

" worki na $émieci. Na punktach beda tez punkty

kontrolne - na Przegibku mata z pomiarem czasu,

a na Magurce reczne spisywanie numerow - dlatego
nawet jesli nie chcecie korzysta¢ z napojow czy
jedzenia, pamietajcie, aby punktéw nie omijac. Dla
zawodnikow, ktorzy nie chca korzysta¢ z produktow
spozywczych przygotowany bedzie ,szybki korytarz”,
pozostali przed wejsciem do punktu musza zakryc
usta, nos i zdezynfekowac rece. Oprdocz Magurki

| Przegibka na trasie bedg zlokalizowane jeszcze
inne punkty sedziowsko-kontrolne — miejcie
numery startowe w widocznym miejscu.




Odcinki po drogach publicznych rozgrywane

s3 zgodnie z przepisami ruchu drogowego,

przy otwartym ruchu. Prosimy o stosowanie

sie do przepiséw, trzymanie si¢ lewej strony
drogi (asfaltowe odcinki drogi na Nowy Swiat na
poczatku biegu i ostatni odcinek biegu w centrum

Miedzybrodzia). Szczeg6lng ostroznosc zachowajcie

tez przekraczajac ruchliwe drogi na Przegibku i ul.
Zywiecka w centrum Miedzybrodzia pod koniec
biegu.

Na mecie otrzymacie medal i butelke napoju, a na
numerze startowym znajdziecie bon na ciepty
positek regeneracyjny — do zrealizowania w strefie
regeneracyjnej mety — bedzie to duzy namiot

0 powierzchni 300 m 2. Positek bedzie mozna
odebrac rowniez po wyjsciu z tej strefy, jednak po
jej opuszczeniu nie bedzie mozliwosci ponownego
wejscia do namiotu (dopiero na dekoracje).

Nad Waszym bezpieczenstwem na trasie bedzie
czuwato kilka zespotéw pierwszej pomocy — beda
to specjalisci z firmy Fantom oraz wspierajace ich
zespoty OSP i PT.G. Sokét. W razie koniecznosci nie

béjcie sie prosic¢ ich o pomoc. Pomagajcie tez sobie
nawzajem — nawet najlepszy system zabezpieczenia

nie zastapi wzajemnej pomocy, bo w razie wypadku
w 99 proc. pierwsza osobg, ktéra moze udzieli¢
pomocy jest inny biegacz.

OZNACZENIA TRASY: Trasa bedzie oznaczona
tasmami biato-rézowymi Dynafit, tabliczkami
pionowymi ze strzatkami i logo biegu, sporadycznie
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lub poprzestawiane - dajcie nam zna¢ na numer
koordynatora znajdujacy sie na numerze startowym.
W zataczniku do maila umieszczamy tez slad gpx
trasy.

Dla chetnych...

m Dekoracja najszybszych zawodnikdéw OPEN,

w kategoriach wiekowych i kategorii dodatkowe]

— MP Duchowienstwa w Biegach Goérskich odbeda
sie w namiocie przy mecie okoto godziny 14:30.
Warunkiem otrzymania statuetki i/lub nagrody jest
osobisty udziat w dekoracji.

m Osoby chetne zapraszamy do uczestnictwa w Mszy
Sw. w intencji biegaczy w sobote o 6:40 w kosciele
parafialnym w Miedzybrodziu Bialskim.

m Jesli zostajecie w Miedzybrodziu do wieczora lub
na caty weekend warto odwiedzi¢ takie miejsca jak
gbra Zar (mozna wjechac¢ kolejka z Miedzybrodzia
Zywieckiego), schronisko na Magurce lub na
Hrobaczej tace. Dobrze zjecie m.in. w Willi Ponikiewka
(centrum, jeden z naszych partneréw).

Polecamy $wietne kanapki na goraco), pizzerii
Fanaberia (obok Centrum kultury w budynku OWR
Silesia), a $wietng pizze serwuja tez w osrodku ,Nad
Wodospadem” - 500 m. ul. Bielska, obok przystanku
mata uliczng w lewo).

m Jesli macie ochote na gorskie klimaty, polecamy

rowniez zottymi oznaczeniami poziomymi. wycieczke samochodowa na przetecz Kocierskg - tam,
W kluczowych miejscach postaramy sie o obecnos¢  szlakami turystycznymi. Ich kolor jest zaznaczony na  w karczmie przy hotelu Kocierz zjecie m.in. najlepsze
wolontariuszy. Poza krétkim odcinkiem bezposrednio mapce, ktorg otrzymacie w pakietach startowych. pierogi w okolicy, a przy okazji znajdziecie bardzo
przed przet. Przegibek catosc tras jest poprowadzona Jesli zauwazycie, ze oznaczenia zostaty pozrywane dobre szlaki na wycieczke z dzie¢mi.



Oznacz nas na facebooku
lub Iinstagramie!

Bedziemy Ci bardzo wdzieczni, jesli oznaczysz nas
na facebooku lub instagramie, zrecenzujesz nasza
impreze lub podzielisz sie ze swoimi znajomymi
wrazeniami z biegu. Zapraszamy tez do polubienia
I obserwowania naszego fanpage’a — bedziemy
tam publikowac galerie zdjec¢ i materiaty filmowe
z imprezy.

Do zobaczenia w Krainie BesRidzRich Jezior!
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